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実験装置：刺激光の提示には、一辺 60 cm の立方体 
で、内部を白ペンキで塗装した照明ボックスを使
用した(図 1)。ボックスは、側面に 30 cm×30 cm




るようにした。ボックス内部には青色 LED (5 W) 3
個と黄色 LED (150 mW) 240 個を観察者からは直接
見えない位置に設置した。ピーク波長は青色 LED 
が 460 nm、黄色 LED が 580 nm であった。被験者











表 1 照明条件 
 照明 照度（lx） メラトニン抑制率（%）
① 照明なし 0 0 
② 青（LED） 12.5 39 
③ 黄（LED） 225 0 
④ ②＋③ 237.5 20 
 
実験内容：実験は、被験者を 2グループに分け、グ
ループごとに４夜ずつ、各夜 22 時～翌 1 時 30分
の間、以下の手順で行った。 
(1)被験者は 22 時から 1 時間、卓上電気スタンド
のみの薄暗い部屋の中で過ごす。 






















メラトニン濃度：図 3 に、光曝露開始時から 30 分毎
のメラトニン濃度の変化を示す。照明条件ごとの、





























































図 1 照明ボックス 
箱の後ろに
コンピュー
タが見える
内部に照
明器具 
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